Zentralkurs Gerateturnen
21. Januar 2023, Raiffeisen Arena Hagendorf

Elemente aus dem Stitz

Aus Stiitz: Riickschwung zum Niedersprung
Technikbeschrieb:
e Fisse mindestens auf Stangenhdhe
e Position am Ende des Rickschwungs: I/C-
e Landung liber C+
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Aus Stiitz vl.: aufbiicken / aufgritschen zum Stand
Technikbeschrieb:
e Fisse mindestens auf Stangenhdhe (K1-K4)
e Flisse mindestens auf Schulterhohe (K5-K7)
e Aufblck-/-gratsch-Position ist mindestens 45° (Kérperschwerpunkt)
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Aus Stitz vl.: durchhocken zum Spreizsitz / durchhocken zum Stiitz rl.
Technikbeschrieb:

e Flisse mindestens auf Stangenhohe, bevor das Durchhocken ausgefiihrt wird

e C+ beim Durchhocken der Beine
o Offnung zum | wihrend der Stabilisierung

e Spreizsitz: das hintere Bein geht nie unter die Stange und bleibt gerade

e Spreizsitz: der Abstand der Beine zur Stange auf beiden Seiten gleich

{ T A

| B
FSG

Julien Crisinel

Seite 1/2



Zentralkurs Gerateturnen -I-

[ |
21. Januar 2023, Raiffeisen Arena Hagendorf = ||
N s
’ STV
FSG

Schwebekippe / Schwungkippe

Unterschiede
e Schwebekippe: Vorschwung im C+, Flisse passieren zuerst die Senkrechte
e Schwungkippe: Vorschwung im C-, Hiifte passieren zuerst die Senkrechte

Technikbeschrieb:
e Position am Ende des Vorschweben/Vorschwung: C+/1/C-, kein Schulterwinkel
e Sichtbare Kippbewegung (Sturzhang > Kerze > 6ffnen)
e Halten der C+ Position bis in den Stitz vl.
e Die Hohe des Riickschwungs wird durch das nachfolgende Element definiert
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